| alimento nutre la vida del nifio en cada ;

una de sus diferentes épocas del (—v/”\ r’; L
desarrollo: lactancia, preescolar, escolar y | Jg_’: (@
adolescente. Los padresy loscuidadores, [ } 2N
haciendo elecciones dietéticas, pueden j- -
favorecer su o&ptimo crecimiento,
aunque las experiencias personales
con el alimento, integran y orientan al
nifo en otras vertientes como son los
aspectos sociales, emocionales vy
psicologicos de suvida.

Logpumbras

Cualquiera que sea la edad, el nifio
necesita los mismos nutrientes que
el adulto, tan solo cambian las
cantidades y las proporciones. Como
todo ser humano, tiene que ingresar
energia, pero siempre relativa a su
tamano corporal. Le agradan muchos
alimentos de los adultos, pero, sin duda
alguna, son diferentesla forma, eltamafioy
las combinaciones a la hora de prepararlos.

Aunque muy relacionados por las edades y por

consideraciones educacionales, sin embargo, en la exposicion que sigue se consideraran
dos grupos de nifios que se encuentran enlas primeras fases del aprendizaje académico: el
preescolar y el escolar. Cada uno de estos grupos sera tratado de forma distinta desde el
punto de vista alimenticio.

Ninos en edad escolar

La comida de mediodia es, en nuestro pais, la mas
importante del dia. No se trata tan solo de aportar en ella
los nutrientes esenciales, sino también de favorecer un
buen rendimiento escolar, y familiarizar a los nifios con
habitos alimentarios correctos. Con ellos disfrutaran de un
serie de alimentos saludables que les ayudaran a evitar
enfermedades, tales como obesidad, hipertension,
diabetes mellitus, caries, problemas cardiovasculares, etc.

Menus escolares

Con la masiva incorporacion de la mujer al trabajo fuera del hogar, son muchos los padres
gue apenas ven a sus hijos durante el dia. Ello hace que algunos carguen a los centros
escolares con la responsabilidad de que los nifios aprendan lo que deben comer. Cuando
regresan a casa, resulta muy dificil para algunos padres persuadir a sus hijos de que tomen




NUTRICION POR ETAPA DE VIDA

verdura, ensalada, legumbre, pescado o fruta,
alimentos, tan imprescindibles para una dieta
equilibrada, rechazados con frecuencia por muchos. La
mayoria consumen con agrado pastas, arroz, pollo,
carne, frituras, lacteos y dulces. Pero se muestran
reaciosa ingerir productos mas saludables, a pesarde la
insistencia de muchos padres.

La realidad de los menus escolares es siempre

mejorable, en unos lo es mucho mas que en otros, pero

los defectos graves en los menus pueden obedecer

frecuentemente a circunstancias socioecondmicas y

culturales. En general se ha podido detectar la disminucion en los Ultimos afios del abuso de los
postres dulces (natillas, helado, bolleria).

Medidas que deben establecerse

Entre las recomendaciones que conviene realizar es la de aumentar la oferta de pescado,
ensaladas, verdura, legumbre y fruta fresca. Y, a su vez, disminuir el consumo de frituras y
platos precocinados, postres dulces y bolleria. También conviene variar la presentacién y forma
de preparacién de los platos, no abusar de salsas fuertes, eliminar la grasa visible de las carnes,
acompafar los segundos platos con guarnicion distinta a las patatas fritas, y combinar
legumbres con cereales, para proporcionar proteinas vegetales.

La base esta en combinar la satisfaccion de las expectativas organolépticas (presentacion,
sabor, olor, textura) de los nifios hacia esos menus, con sus necesidades nutritivas, muy
objetivas y concretas. Las recomendaciones anteriores se basan en argumentos
proporcionados por dietdélogos. Parten de la realidad inmediata : de los menus que se ofrecen
en algunos centros y de los habitos alimentarios de los nifios en edad escolar. Con relativa
frecuencia se dan, por ejemplo, productos refinados dulces (snacks dulces, refrescos,
golosinas) y salados (hamburguesas, salchichas, pizzas, patés), que constituyen una
alimentacién rica en azucares simples y/o en grasas saturadas y colesterol.

Bases de la comida de los nifios en un centro escolar

El menu escolar conviene que represente un 40 % del valor caldrico total del dia, y no deben
faltar los alimentos que contribuyen al desarrollo del nifio y a la adquisicion de correctos y
saludables habitos alimentarios. A continuacién se presentan dos menus distintos, que pueden
servirde ejemplo




Menu A

Primer plato:

arroz o pasta o patatas + legumbre o arroz + legumbre
Aportan: hidratos de carbono, fibra, y proteinas vegetales

Segundo plato:
carne o pescado o huevos con guarnicion
Aportan: proteina animal, hierro, zinc grasa animal y aceite vegetal y ciertas vitaminas

Postre:
fruta fresca o producto lacteo
Aportan: vitaminasy minerales

Menu B

Primer plato:

verduras (con o sin patata) o ensalada variada

Aportan hidratos de carbono, fibra, vitaminasy minerales

Segundo plato:

carne o pescado o huevos conguarnicion

Aportan: proteina animal, hierro, zinc, grasa animal y aceite vegetaly ciertas vitaminas
Segunla guarnicion, asi sera el aporte de nutrientes

Postre:
fruta fresca o producto lacteo
Aportan: vitaminasy minerales

Consumir Azlcares, grasas y aceites
lo minimo (rnargarina, mantequilla, aceite, dulces)

Proteinas (carne , pescada,
Consumir huevos, lequmbres, frutos secos)
moderadamente Froductos lacteos

[leche , quesa, yogur)

Frutas y verduras

Consumir

prlnclpalmmte Hidratos de carbona

(pan, cereales,
pasta, arroz)

Beberen Agua
abundancia



Recomendaciones para los menus escolares

Las mas admitidas son:

A)

b)

G)

h)

Elaborar platos ricos en proteinas vegetales, hidratos de carbono complejos y fibra,
combinando cereales y legumbres. Ejemplo: lentejas o garbanzos con arroz, pasta con
guisantes, etc.

Aumentar el consumo de pescado. Cocinar trozos con pocas espinas y guisarlos de
diferentes formas, de manera que resulten mas atractivos: con salsa, al horno, en
croquetas, albdndigas.

Eliminar la grasa visible de las carne.

Cocinarcon poca sal.

Incluir diariamente ensaladas y/o verduras cocidas.

Incluir diariamente fruta fresca.

La guarnicién puede estar compuesta por verdura cocida o ensalada, no siempre con
papas fritas. Enlos platos que les gustan masa los nifios, tales como pollo, filete, croquetas,

albéndigas, es mas facil incluir estas guarniciones.

Evitar la monotonia en la presentaciéon o en el guiso

Evitar el consumo frecuente de productos precocinados y rapidos de prepara como
empanadillas, hamburguesas, croquetas, sanjacobos, salchichas.




) Paralos segundos platos, son mucho mejor los productos
frescos: carne, pescado, huevos.

k) Enlos postres, no dulces, ni bolleria, nilacteos
muy azucarados. Lo mas recomendable es:
fruta y yogur.

Paralos padres:

Habitos formales recomendados a la hora
de comer —

Los mas representativos pueden ser los
siguientes:

a) Elcomerde manera adecuada necesita ser ensefiado.

b) Coma con su hijo, y a poder ser, con toda la familia al mismo tiempo.

C) Ensefie a su hijo a poner, limpiar y quitar la mesa

d) Comaenunlugartranquilo, sin que se vea la television, nise oiga la radio

e) Unplato pequefio y hondo facilita que la comida pueda cogerla el nifio con la cuchara.

f) Comidas nuevas, una detras de otra, en dias distintos. Ofrézcalas al principio, cuando
el nifio tiene mas apetito.

g) Siempre que sea posible, sirva las comidas en trocitos, para que el nifio las pueda
coger conlosdedosy llevarselasala boca.

También puede serinteresantes el ensenarles a:

* Verterlaleche eneltazon de loscereales

* Lavarlos componentes de lasverduras o de lasensaladas
* Prepararsandwiches

* Pelarlos platanos

* Haceralbdndigas o hamburguesas

* Prepararla masa de algunas postres o galletas

Mejorar la nutricidon del escolar
A la exposicidn que precede se pueden afadir una serie de recomendaciones para
favorecer una buena nutricion. Algunas se indican a continuacion:

1. Elnifio debe consumiralimentos variados para asegurarse unabuena nutricidn.
Cada dia debe comer de los 5 grupos de alimentos de la Guia Piramide de los
Alimentos.



2. Conviene que coma frutas, verduras y productos derivados de cereales ya que son ricos en
vitaminas, fitonutrientesy fibra.

3.Las frutas, verduras y otros componente dela dieta contienen fibra, nutriente que ayuda a
mantener un ritmo regular del transito intestinal.

4.Un alto porcentaje de nifios no comen tres porciones de verdura al dia, que es la cantidad
recomendada para ellos.

5 Las frutas y sus zumos son alimentos ricos en vitamina C. Ademas de la leche y del agua, el
zumo natural de frutas es una bebida saludable para los nifios. Los zumos deben ofrecerse con
moderacién, aproximadamente la cantidad obtenida de dos frutas al dia. Cantidades
superiores puede hacerles disminuir el apetito y en ocasiones dificultar una normal absorcién
intestinal.

6.Los zumos de fruta nunca deben ser sustituidos por bebidas azucaradas adicionadas de
saborizantes.

7. Los niflos necesitan consumir a diario alimentos ricos en calcio. Es dificil satisfacer las
necesidadesde calcio siningerir leche y derivados. Aquellos con alergia a la leche deben tomar
productos que cumplan con esas necesidades.

8. Hay que estimular en nifios la actividad fisica. Debe existirunadecuado equilibrio entra
ingesta y ejercicio fisico, ademas, el ejercicio constituye una parte importante del aprendizaje
del sistema motorico.

TABLA DE ALIMENTANCION:
Alimentos Grupos Mutrientes Cantidades Porciones
principales
Lequrnbre, huewa, fernera, Proteicos Proteina. 30 0 de carne 2
cerda, aves, pescada, atin, Hierro 1 hiuevo
frutng secog, o, 114 tazdn legumbre
Leche entara, semio Productos lacteos Calcio. 24 ¢ de gueso 4
descremada, leche en polvo o Proteina M tazdn leche o
Evaparada, queso, yoour. Yoot
Alparicogue, durazno, mango, | Frutas y verduras Witamina A. Yefazon 1
melocotdn meldn, sandia, Fibra
brocoli, calabaza, espinaca,
pimient, tomate, 2anahoria
Fresa, naranja, meldn, zumos Frutas v werduras Witamina . Ytazdn 1
e naranja, coliflor, jugos Fitara
farfificados con witamina C,
pimmienta, repollo
Cereza, manzana, meldn, Frutas v wercuras Otras vitaminas, Ytazon 2-4
platano, pera, uva, apia, hinerales.
calabaza, guizante, lechuga, Fibra
naho, pepino.
Arroz, cereales, galletas, pan Fanes y cereales Hidratos oe Carbono. | 142 rebanada de pan, 4
hlanca, pan integral, pasta. Witaminas B. Hierro. | 3 galletas
Fibra 14 tazdn arroz, pasta
1/2 tazdn de cereales
Arredlos para ensaladas, Proporcionan gran Grasas y
mantequilla, margaring, azucar, |canfidad de calorias dulces
hizcocho, caramelo, jakea,
jarabe, miel, pastel, refrescos




Acciones adesarrollar durante esta etapa de
vida:

Alimentacién de la nifia o niflo de 6 a9 afnos(escolar)
En esta edad, el crecimiento y la ganancia de peso son
lentos pero uniformes. El peso aumenta a un ritmo de
2.5a3.5kg./afoy latallaaumenta arazénde unos5a 8
cm/afno hasta el inicio de la pubertad. Se trata de una
etapa de preparacion para el desarrollo y el crecimiento
caracteristicos de la adolescencia que sobrevendra
posteriormente. Una correcta educacion nutricional
resulta fundamental, pues estas edades constituyen el
comienzo de un periodo trascendental para la
adquisicion de habitos alimentarios saludables.

- Promover el consumo de una alimentacidén
balanceada y variada de la misma olla familiar.

- Fomentarelincremento enla cantidad de alimentos
de acuerdo a la edad y al apetito de las nifias y
hifos.

- Promover la higiene en la preparacion y consumo de los alimentos.

- Fomentar el lavado de manos con agua y jabdn de las nifias y nifios antes y después de
ingerir los alimentos y el cepillado de dientes después de las comidas.

- Fomentar la autonomia referida a la capacidad de ingerir los alimentos empleando los
cubiertos y demas utensilios, requeridos en la alimentacion diaria de las nifias y los
nifos.

- Fomentarhorarios agradablestanto en la institucion educativa como en la familia para el
consumo de losalimentos.

- Promoverla actividad fisica en base al juego, de acuerdo a la edad y alos intereses de la
nhifia o el nifio.

El escenario de intervencidn prioritario para esta etapa sera la institucion educativa en el
nivel de educacién inicial y primaria y la estrategia de implementacion es la educacioén y
comunicacion en salud asi como la abogacia y politicas publicas a nivel local, regional y
nacional

FUENTE: Documento Técnico “Modelo de abordaje de Promocion de la Salud. Acciones a desarrollarenel gje
tematico de Alimentaciény Nutricidn saludable. Direccidn General de Promocidn de la Salud 2006.



